Aliméntate Bien
y Juega Fuerte.
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P> Ayundan a chicos y grandes a mantenerse
mental y fisicamente sanos.

P Ayundan a mantener un peso saludable.

P Ayundan a reducir los riesgos de
enfermedades serias como las enfermedades
del corazon, la alta presion sanguinea,
la diabetes tipo 2, y algunos tipos de cancer.

Los buenos habitos
alimenticios y la actividad
fisica mejoran la salud.

P Ayundan a los nifios a crecery
desarrollarse con la energia necesaria
para estudiar, aprender y jugar.

alimentos
saludables ayundana los
nifnos a crecer,
desarrollarse, y a estar
listos para estudiar y
aprender.

Las actividades fisicas son
divertidas y también ayundan
a sentirse bien.




Los niiios aprenden
imitando a los adultos.
iCome alimentos
saludables y manténte
activo todos los dias!

Td puedes dar buen ejemplo—Ten a mano

alimentos saludables variados. Come abundantes
frutas y vegetales, cereales integrales, productos
lacteos descremados, carnes magras, v frijoles

secos. Evita comprar comidas con alta grasa saturada,
grasa trans, o az(car anadida.

Cuidado con las porciones que sirves
—Recuerda: los nifos pequenos necesitan menos
alimento que los adolescentes y
los adultos. Sirveles porciones
pequenas y vuelve a darles
sélo si te la piden.

Manténte activa—T(
necesitas por la menos
30 minutos de actividad
fisica todos o casi todos
los dias. Tus nifos necesitan por
lo menos 60 minutos de actividad
fisca todas los dias. Aumenta las actividades diarias
como caminar, andar en bicicleta, trabajar en el jarin,
o limpiar la casa.
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Si estas sentada todo el dia en tu trabajo...
Ve a caminar con los nifos; invita algulen. Pon
musica y baila. Visita un parque, el museo, o el
zoolégico.

Si estds en un restaurante de comidas ropidas...
Prueba un sandwich de pollo asado con
mostaza. Acompanalo con una ensalada
pequena. Comparte tu porcion de papas fritas.
Si te resuita dificil montenerte
activa...

Prueba subir y bajar escaleras.
Estaciona tu vehiculo mas lejos
de lo habitual cuando vas de
compras. Lleva a tu nifo a la
escuela o a la parada del autobds caminando.
Si te vas de picnic...

Lleva verduras crudas con salsa de pocas
calorias, pan de harina integral, carnes al homo
0 a la parrilla, o frutas como postre. No te
olvides de llevar una pelota o un Frisbee para
jugar, 0 musica para que todos puedan bailar.
Haz que todos se mantengan activos después
de comer.

Alimeéntate Bien
y Juega Fuerte.

iDA UN BUEN EJEMPLO!

e
TU eres muy importante para
tu propia salud y la de tus nifos.
Asegirate que td y tus nifios
coman bien y se mantengan
activos todo los dias.

iHaz una lista de cosas que puedes hacer
para equilibrar el dia familiar con alimentos y
juegos!

Para mas informacion
sobre estos temas u
otros programas visita

nuestro sitio Web:
www.fns.usda.gov B
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PASOS HACIA UNA MEJOR SALUD
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